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Migrenin nedeni

AR —

cay - kahve mi?

Yapilan calismalar migrenli hastalarn is ve 6zel yasamlarinin oiumsuz etkil end1gln| ortaya koydu Tiim bunlarin nedeni cay ya da kahve mi?

|.E Ulagay-Menarini Group'un destedi ile Tiirk
~Néroloji Dernegi Basagrisi Calisma Grubu

burvyesmde havata gecirilen “Tirkive'de Basagnsi

ve Migren Epidemiyoloji Calismasi'na giire: hasta-

Tlann yilzde 89'u hayatinin etkilendigini ve ksithlik
vasadiin belirtti. Hastalar dzellikle is yasaminda
zorlu anlar yasiyor. Dayanilmaz ataklar, hem is kon-
santrasyonunu etkilivor, hem de is arkadaslanmin
arasini bozuyor.

Uludag Universitesi Tip Fakiiltesi Néroloji Ana
Bilim Dah Oaretim Uyesi Dog. Dr. Necdet Karh,

. migrenin is vasam (izerindeki etkisini séyle anlatt:
“Miagren; calisanlar, ev kadinlan ve égrenciler icin
onemli oranda ekonomik ve is giicii kavbma yol
acabilen bir hastalik. Yapilan cahgmalar, migrenli
hastalann is yasamlannda benzer konumdaki
meslektaglanmin hem kariver olarak gerisinde
kald! hem de el ik kayba i giis-

teriyor. Migren agnlan hastalann ise gelmesine

engel olarak, is giini kaytuna ya da ise gelebilse
dahi verimlilik kaybina neden olabilivor. ‘Tirkiye de
igyerlerinde vapilan bir alisma, migren hastalannin
son 3 ayda isgink kaybimn yaklagik 9 giin
oldugunu ortaya koyuyor Ulkelerin yillik kayiplan
yu.v, m:lyunl.alca dolarJa ulagabiliyor.”
1 ikl da
|5anzt eden Dr. Karli, * ‘Migren atadh sirasinda hasta
4

ve kahve icmezlerse basagrilaninin tetiklendiginden
bahsederler. Bu giriislerin timini destekleven
cahsmalar vardir. Bu nedenle migren h wenli
ni dinlemeli ve cay ve I.uluu gibsi icecel
L nasi eth
gére hareket etmelidir.”

Dr.Karl, besl
bulundu: “Beslenmede en dnemli nokta uzun siire
a¢ kalmamak olmalidir. Odiin atlamak cok 8nem-
lidir. Uzun siire achk veva &4in atlamak
basagrlanin tetikleyebilir. Aynca eger hastaya tzel,
basagnsin tetikleyen bir besin varsa bu besin
vemek programindan cikanimahdir. Ornegin;
peynir ve tirevieri, alkol gibi.”

ve buna

iliskin de su v lard.

“Is Ortaminda” atak
geldiginde ne yapmah?
Dog. Dr. Mecdet Karli, calisirken gelen migren
ataqna kars yapilmasi gerekenleri séyle siralad:
Oncelikle yapilmas: gereken migrene &zel
agn kesiciler almak olmal.
Buradaki &nemli nokta hastanun ilaci agn
baslachktan sonraki en erken zamanda almas:.
= Aynca bulant kusmas: olan hastalar bunlara
yinelik ilaglarla daha rahat bir atak gegirebilir,
Pa:iak :s|k gurh]:u slres ve fizik aklM!E g\bl
agry | ek
it ol

dukl

ortarndan bir siire-

lar sinirli, saldirgan veya kinci olabilir. Bu
bagh olarak arkadashk lliskileri gerilebilir. ls
arhndaslan hastanln w:nlen is!eﬂ yapmamak igin

bilir. Bu d da da
migren h balig ve vaklasiml id
uzak olup suclama, kuma ve iliskilerini smwl-amaya
kadar gidebilirler™ dedi.

ila isyerinde de olmah

Dr rl1, ;a isan hastalara hayatlann

! yonelik su ivelerde bulundu:

Om:elukle migren ataklanm tetikleyen kisive dzel

nedenler varsa bunlardan uzak durulmah. ls verinde
calisilan ortam buna uygun dizenlenmeli. Hasta
miimkilnse sessiz, parlak isktan uzak ortamlarda
cahsmal. Giintimitzde her ne kadar mimkiin
olmasa da stresten uzak kalmak veya stresle basa
Gikabilmek ataklann sayisini azaltacakbr, Hasta agn
sikhgina bagh olarak koruyucu tedaviye alnabilir.
Atak tedavisinde ise, hasta ilac: migren ataginin en
erken déneminde alirsa agnnin tam ve en erken
slirede gecmesi saglanabilir. Béylece hasta normal
fonksiyonlanna en kisa siirede dénebilir ve ver-
imlilik kaybi en kisa siirede atlatilmis olur. Bu hasta-
larda koruyucu tedavi ve akut atak tedavisinde
amacg; basagnlanini en az saywa indirmek,
mimkiinse tamamen ortadan kaldirmak ve agninin
en I(lsa silrede ge;meslnl ve hastanin

k clmalidir.

Tedavide hastada uyku veya uyku hali yapan ilaglar-

dan kaginmak tedaviye olan uyumu arttinr.”

Cay ve kahve bilmecesi
Cay-kahve tilketimi ile ataklar arasindaki iligki
tam olarak bilinmemekle birlikte Dr.Karh, konu ile
} ilgili yorumunu séyle dzetledi: “Cay ve kahve igin
bilgiler biraz :;elisluli Baz hastalar cay ve kahvenin
basagrilanna iyi geldigini séylerken, bazilan da bag
der. Baz hastalar cay

ligine smah, agnmin sadlayacak
sessiz ve karanhk bir ortamda dinlenilmeli
Agnsi gegmeven hastalar izin alarak dinlen-

meli.
- Hastalann agnlan agredan ahnan ilagla
gecmiyorsa hastalar doktorlanndan yardim istemeli.

Migrenin neden

oldugu tehlikeli tablo

Dog. Dr. Necdet Karli, ahsan hastalann sikca
dile getirdigi valunmalara ve bu sorunlara kars:
uygulanabilecek ¢oiziimlere dikkat gekti:

- En belirgin vakinma agn nedeni ile ise gide-
memek, izin almak veva isteki verimlilik kaybidir

Agnlara bagl olarak sik izin alma ihtiyaci

veya ise gidememe, verilen islerin yapilamamasi
veya ehsik yvapilmas: nedeni ile yéneticilerinin veya
is arkadaslanmin clumsuz tepkileri migrenlilerde
diger dnemli bir yakinma nedenidir

- Tim bunlara bagh olarak kariyerde bekle-
nilen nnktaya gelernemck el-mnomilc kayiplar

- Cahgilan is ortaminin agnlan tetikleresi de
sik rastlanlan durumlardan biridir, I verinde gérev
veya balim dedisikligi genellikle amirler tarafindan
basagnsimin dnemsenmemesi nedeni ile gtz ardi
edilmekte bu da migren hastalanmn daha sik agn
ataklanna maruz kalmasina neden olmaktadir

Stres migrenin en sik gérillen ve.en dnemli

tetik faktsridir. Migren hastas: yapr olarak da
stresli ise durum daha da kétillegebilir. Bu gibi
durumlarda migrenli hastalann stresle basa gikma
ve gevgeme tekniklerini dgqrenmeleri, ihtivag duyu-
lan zamanlarda bu teknikleri uyqulayarak stresi

Itmalan ve migren kaginmalan Snemli
faydalar saglayabilir.

= Yurt diginda baa Olkelerde yasal olarak
migrenli hastalar is yeri veya pozisyon degigiklikleri

yapabilmektedirler

Rakamlarla Tiirkiye'de migren
Tirk Naroloji Dernegi Basagns Calisma Grubu
binyesinde, 21 ilde yiizviize goiriigmelerle gergek-
lestirilen “Tirkive'de Baﬂ?nsl ve Migren
Epidemivoloji Calismas:”
bul Tip Fakiiltesi, lstanbul Universitesi Cerrahpasa
Tip Fakiiltesi ve Uludag Universitesi Tip
Fakiiltesi'nde gérev yapan ddretim Gyeleri grubu
tarafindan ve |.E Ulagay-Menarini Group'un destedi
ile hayata gegirildi. Prof.Dr. Mustafa Ertas'in koor-
dinatirliging dstlendigi. Prof.Dr. Aksel Siva,
Prof Dr. Mehmet Zarifoglu, Prof.Dr. Betill Baykan,
Prol Dr. Sabahattin Saip, Dog.Dr. Necdet Karh,
Dr, Elif Kocasoy Orhan ve Dog. Dr. Emel Onal'in
onderliginde gergeklesen “Tiirkive'de Basagns ve
Migren Epidemivoloji Cahsmasi” sonuclanna géire;
= Her dart kadindan birinde migren gériliyor.
Hr.'r g kadma karsihk sadece bir erkekte migrene
in kadinlarda daha sik
gorulmesmm sebeb: ise tam olarak bilinmiyor
Bas adns cekenlerin yizde 49'y,
migrenlilerin ise yiizde 29'u doktora basvurmuyor.
Migren hastalannin yiizde 62'sinde aile
iliskilerinde, yiizde 55'inde arkadashk iliskilerinde,
ckula gidenlerin yiizde 58'inde ise okul hayatinda
bozukluk oldugu garildi.
Migreni tetikleyen faktérler arasmda yiizde
69 oranla stres ilk sirada yer alyor. Diger faktérler:
lodos yilede 54, aclk yiizde 54, ukusuzluk yiizde
50

Migren hastalannin yilzde 88'i flag
kullanwyor, bu hastalardan ise sadece yiizde 37'si
doktor tavsiyesiyle ilag kullanwor,

- Msgren has:alanmn sadm wzde 11 u
vasam kali
stylerken, ylzde 89'u hayatinn etkilendidgini ve
sithhk vasadiin belirtti

= Migreni olan ve dokiora giden hastalann
sadece yiizde 45'inin ilk gittikleri doktorda dogru
taru alwor. Migren oldugu halde migren tams
almayan hastalann orani yiizde 55.

Hastalann yiizde 29'u migren nedeniyvle
maddi kayiplar yaswor

tanbul Universitesi lstan-

« bir &nce kaldlrd:gu-uz agurham %10undan fazla a

Daha Kaslh
Olmanin 6 Yolu

iste sizi daha kash yapacak 6 kural

1- 4 altin egzersiz

Squat, deadlift, bench press ve barfiks. Egzersiz programinizda
bu hareketlerden muhakkak kdsi olsun Bunlar vileudun en huyuk
kas gruplanm gahs
nie kadar gok Kasi cal {a o kadar
cok testosteron salgilarsimz. Testosteron hormonu da kaslan-
manin en biivitk yardimasidir.

2- Abartmayin

Her antrenmanda lop]am dyadas Iarkh eqgzersiz yapin. Eder
bir I'.s?Ja i bir arada y uz,
son siradaki izlerde perfc i li

mezsiniz. Tek Ihtuyacumz olan altin dértliiden sececediniz “hir egzm
sizden sonra aymi kas grubunu galisiran iki hareket daha yapmak.
Ay gekilde bir bagka kas grubunu da cahstirdiktan sonra
calismaniz amaciniza Sdre kann egzersizleriyle ya da kalf (baldir)
Gals

3- Once barbell
Antrenmana baslamak igin halterle yapilan egzersizlerden daha
iisi yoktur, Antrenmanlanniza altin dértli basta olmak Gzere hal-
ter ile yapilan izlerle bask Gided en kolay
yolu, yitksek aqirhklar kaldirmaktir ve halterle vapilan egzersizler
bunun igin mlealdu Halterle isiniz hdl{ll(len sonra dumbbellarl-a
da wviicut agrl

4- Basit diisiiniin

Bazlan agirhk ¢alismalanna afithd: yukan kaldirma ve asath
indirme stresini de ekler. Agirhk antrenmanlannda saymaniz
gereken tek sey tekrar sayilandir, gerisini bog verin, Agirliklan
indirirken de kaldinrken de, kontroli kaybetmemeye calisin ve
hareketin en iist noktasinda bir saniye duraklayin yeter. Kaslanmaz
biiyiitmeniz igin ihtivaciniz olan tek sey aglrllk[zm kaldirmak. =

5- 5 rakam

Antrenmanlannizda
tekrar sayilanm sik sik
degistirmenizde fayda var
ancak set sayisi igin aym
sey gegerli degil.
Guclinizli artirmak ve
kaslanruz biiviitmek igin
ideal set savisi bestir.
Eder altin dértlide bulu-
nan egzersizlerden birini -
yapworsanz, zaten 5. setten sonra performansinizin dllslﬂgtmu
fark edersiniz. 8

6- Agirhklan yavas artirin

nsanlann | belli bir SOnTa o
en dnemli nedeni adirhklan cabuk artirmaya ;al:smalandlr
Edonuzu bir kenara biralan ve hareketi son tekrara kadar «
bir sekilde yapabileceginiz agirhklan kullanin. Agirliklann

et




